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Ⅰ．はじめに
　エアロビック競技のルーティンは，エアロビックの
ベーシックステップを用いて創意工夫されたエアロビッ
クムーブメントパターン（AMP）を基本として成り立っ
ているが，同時にエレメントと呼ばれる技を規定数組み
込まなければならない。エレメントは体操競技や新体操
で使われている技から取り入れられたものが多く，その
全ての内容を完璧な実施で行うことが要求される。また，
昨年の採点規則の変更により，AMPからエレメントへ
の移行動作やつなぎなどの動きとして，体操競技で用い
られる技をベースとしたアクロバティックエレメントの
実施が新たに認められるようになった。そのため，国際
大会で上位に進出するためには，強度の高い動きを多様
に組み合わせ，競技エリアを有効に活用したダイナミッ
クな競技ルーティンを行うことができる体力要素と高難
度のエレメントを確実に遂行できる身体能力がさらに求
められるようになってきた。
　日本は，近年，世界年齢別大会で金メダルを取るなど
ユース世代の活躍はめざましいが，シニアでは各部門と
も国際体操連盟（FIG）の世界選手権大会での決勝進出
から遠ざかっている。この状況を踏まえ，日本エアロ
ビック連盟（JAF）では，ユース世代を中心に育成を進
め，シニア部門でも国際大会で上位に進出できるよう中・
長期的な視点に立って日本選手の育成強化に努めていく
という強化の方針を2012年に打ち出した。その方策の一
つとして，2012年よりナショナル強化選手，ユース強化
選手を対象とした強化合宿をスタートさせた。2013年夏
の強化合宿は，北方圏生涯スポーツ研究センターを使用
し，ルーマニアからナショナルコーチを招き，５日間に
わたって行われた。今回は，シニアの合宿で紹介された
ルーマニアでの練習方法について報告する。
Ⅱ．日本代表強化合宿の概要
１．期間　平成25年８月20〜24日
２．場所　北方圏生涯スポーツ研究センター
　　　　　多目的ホール，ジムナスホール
３．対象　シニア日本代表選手　　９名
　　　　　ユース日本代表選手　　15名
４．講師　Cristiana Spinu　　　　　
　　　　　（ルーマニア体操協会ナショナルコーチ）
５．デモンストレーター　
　　　　　Cristian Iyordan
　　　　　（ルーマニアシニア男子代表選手）
　　　　　Bianca Maria Gorgovan
　　　　　（ルーマニアユース女子代表選手）
６．合宿スケジュール　シニアのスケジュールは表１の
通り
　今回の合宿は，シニア選手とユース選手の２班に分か
れ，それぞれ３日間の日程で行われた。講師には，ルー
マニア体操協会のナショナルコーチであるCristiana 
Spinu氏を迎え，デモンストレーターとして現在シニア
のルーマニア代表であるCristian Iyordan選手，ユース
の代表であるBianca  Maria Gorgovan選手に示範をし
て頂いた。今回は，特に，エレメントを習得するために
必要な身体の基礎的な力を身に付けることを中心に練習
を行った。また，アクロバティックエレメントを実施す
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るための段階的練習も行った。
Ⅲ．練習内容
１．ウォーミングアップ
　一般的なウォーミングアップの後，ジャンプ動作，股
関節の動きを伴う動的なストレッチ，上肢の動きを加え
た７つのベーシックステップを順次行った。膝の屈伸動
作，体幹の前屈動作，回転を伴う動きも取り入れられて
いた。さらに上半身，下半身の連動を意識しながら反動
をつけたストレッチやブリッジのバリエーションを行っ
た。下肢は長座で足首の柔軟性を高めた後、仰臥位での
脚の振り上げを速いスピードで行った。
　ジャンプを伴う動きでは，しっかりと足首を使って蹴
り出し，床を捉える感覚を作る事の大切が伝えられた。
上半身のエクササイズでは，特に肩甲骨周りを入念にス
トレッチし，肩周りの動的柔軟性を高める動きを十分に
組み込む事も重要視していた。昨年からは，競技ルーティ
ンにアクロバティックエレメントも入れることが出来る
ようになったので，様々な動きの練習が可能となるよう
に肩関節の柔軟性に関しては，今まで以上に意識的に高
めるべきだと指摘された。ブリッジ体勢でのストレッチ
においても，腰から曲がるというだけではなく肋骨を広
げる感覚で行うことによりさらに柔軟性が高まることも
伝えられた。
　全てのウォーミングアップの動きは意味があるので，
動きを行う際に体幹の意識を高め，センターを引き上げ，
身体がぶれないように各部位をどのように使っているの
かを考えながら動いていくことが重要であることが強調
された。
２．バーレッスン
　ベースは，バレエのバーレッスンであるがエアロビッ
クに必要な動きを取り入れてアレンジしたものを行っ
た。ルーマニアで長年行われているエアロビック競技者
のためのバーレッスンである。また，フロアではバーレッ
スンの基本動作を元に，両足または片足踏切のジャンプ
も入れながら，軸の感覚とパワーを引き出すエクササイ
ズも行った。
　１日目に行われた主なバーレッスンの内容は以下の通
りである。
・パラレルポジションでルルベアップ
・パラレルポジションからターンアウトのセカンドポジ
ションルルベとプリエ。
・バットマンタンデュ
・アダージオ
・ロンデジャンプの応用（股関節の開きと柔軟性が必要
なエレメントに対するベースのトレーニング）
・スキップ・バットマン・パッセのコンビネーション
　（膝だけではなく，下腿三頭筋を意識的に使う）
・グランバットマンとバーティカルのコンビネーション
　バーレッスンにより体幹の締め，安定した体幹が意識
しなくても出来るようになるので様々な脚の動きを行う
ことが可能となる。また，バーレッスンは，関節の可
動域の大きさや柔軟性，軸を取ることを必要とするグ
表１　シニア代表合宿スケジュール
８月20日 ８月21日 ８月22日
午前
ウォームアップ
可動域を広げ柔軟性を高
めるためのバーレッスン
グループＤ
フロアで行うフィジカル
トレーニング
ウォームアップ
アクロバティッ
クエレメント
ウォームアップ
グループＣ
午後
ウォームアップ
グループＢ
コンディショニング
ストレッチング
ウォームアップ
グループＡ ダンスレッスン
写真１　ウォーミングアップ 写真２　バーレッスン２
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ループＤには特に関係が深い内容であるが，グループＣ
のジャンプにも活かされるトレーニングである。例え
ば，ルルベを行うことは，バランスを取ることが必要な
グループＤに直接繋がるが，足首をしっかり使うことで
ジャンプのパワーを生み出す筋力を作ることも出来る。
エアロビックで用いられる動作はスピーディでダイナ
ミックであるので，バーレッスンをエアロビックの動作
に活かすためには，一つ一つの動きをスピードを伴って
動くことが必要になる。ルーマニアでは，バーレッスン
を重要視し，身体を動かすベースを作っていると伝えら
れた。
３．エレメント練習
１）グループＡ（ダイナミック・ストレングス）
　体操の床の上でのウォームアップの中に前転，後転，
腕支持歩きや飛び込みのプッシュアップ，跳ね起きなど
を入れ，プッシュアップ系やパワー系の動きの準備をし
た。また，グループＡではあるが，最終局面がエアロビッ
ク特有のウエンソンプッシュアップのフォームとなる
エレメントも多いため，正しいウエンソンポジションに
持ってくるための股関節の可動域を広げるストレッチを
行い，ウエンソンプッシュアップのフォームを確認した。
その後，Ａフレーム，フレア，ハイＶサポートリバースカッ
ト，ストラドルカット，ヘリコプターの練習を行った。
　Ａフレームでは，床を手で押すことが確認され，マッ
トを積み上げた高い位置からプッシュアップで落ちるこ
とで着地を意識するための練習を行った。フレアは，フ
ロントサポートが見えなければならないこと，両脚での
回旋を行うダブルレッグサークルを正しくできる感覚が
必要であることが伝えられ，バケツを用いた方法で体幹
をしっかりと締めながら両脚の回旋を行う感覚を身に付
けた。ハイＶサポートリバースカットは，空中位が見ら
れなければならないエレメントであるが，十分な空中位
を示していない選手が多いので，マットを背に置き，身
体を押し上げながら跳ね起きる練習を繰り返し行った。
ストラドルカットでは，カット時に素早く明確なストラ
ドルポジションをつくれるように両側にマットを置いて
練習を行った。
　エレメント各局面に必要な内容を確認し，どの局面に
活かされる練習であるかを明確に理解できる練習であっ
た。
２）グループＢ（スタティック・ストレングス）
　最初に平均台に脚を乗せ，肩甲帯を入れて両手で身体
を支持し，姿勢を保持した後にプッシュアップを行った。
また，平均台を使用してストラドルサポートを保持しな
がら移動することで身体を締め，脚を持ち上げ，保持す
る感覚を作った。その後，女子選手は，肋木を用いてパ
イクポジションでの振り上げや保持，モルドバンの手の
付き変え練習，ストラドルサポートからＶサポートへの
ポジションの移行を行った。男子選手は，プランシェを
習得するために，ロイター板を２つ使って腹臥位で両脚
写真４　ハイＶサポートリバースカットの練習
写真３　フレアの練習 写真５　ストラドルカットの練習
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を垂直に上げてからゆっくり降下させたり，両脚を支持
してもらいながらフロントサポートで前後に体重を移動
させたり，倒立バーを用いて倒立から脚をゆっくり降ろ
しプランシェの位置まで持っていく練習を行った。また，
鞍馬を用いてＬサポートとストラドルプランシェ連続し
て行う動作を繰り返した。体操場に設置された器具を有
効に活用し，身体の軸の感覚を高め，各エレメントの正
しいフォームを保持するための身体のバランス能力を養
う工夫が見られた。
３）グループＣ（ジャンプ＆リープ）
　バーレッスン，フロアバレエを動きの準備として取り
入れ，その後にエアロビックフロアでタックジャンプ，
コサックジャンプ，パイクジャンプ，スプリットジャン
プ，エアーターンを入れたコンビネーションを数回繰り
返して行った。ジャンプ練習では，各ジャンプ動作を行
う前に必ずバーティカルジャンプを入れた。タックジャ
ンプ､ コサックジャンプは片足と両足の２つの踏切パ
ターンを練習した。
　基本のジャンプ動作の練習後，ジムナスホールに移動
し，ロイター板とボックスを用いて各ジャンプ，リープ
の練習を行った。引き続き，床運動のフロアでジャンプ
からプッシュアップでの着地練習を行った。
　ジャンプ動作に踏切を有効に活かすためにロイター板
を使用し，高いジャンプ動作から着地の姿勢を正確に行
うためにボックスを用いて練習を行った。ジャンプの踏
切の際には，前に身体が突っ込むことなく身体をしっか
りと引き上げて真っ直ぐ跳ぶこと，着地の際に足関節を
使ってつま先だけで着地しないことの注意を促された。
また，ジャンプ動作での腕の使い方が安定していない選
手が多いことが指摘され，腕の用い方を身体に入れ込ま
なければならないと指導された。
　ジャンプ＆リープは，どのジャンプにおいてもパワー
を発揮して高さのあるジャンプを跳ぶことを心がけなけ
ればならない。また，空中では脚の素早い引き上げによ
り明確なポジションを示すことができる能力が必要とな
る。回転を伴うエレメント，プッシュアップやスプリッ
トで着地する評価点の高いジャンプを行うとしてもジャ
ンプの基本を身体に意識させることが必要である。跳ぶ
ということの基本をしっかりとたたき込むことを大切に
している内容であった。
４）グループＤ（バランス＆フレキシビリティ）
　可動域を広げ，軸の感覚を掴むためのバーレッスンを
行った後に，エアロビックフロアでターントゥバーティ
カルスプリット，ターンウイズレッグアットホリゾンタ
ル，バランスターン，イリュージョン，フリーバーティ
カルスプリットウイズ1/1ターンの練習を行った。他の
エレメントにも共通する基本の準備として，ターントゥ
バーティカルスプリットでは，まず，両脚を揃えて立っ
た位置からの股関節の屈曲動作を繰り返し行った。また，
各ターンの最初には，軸足の踵を上げ，膝を伸ばして軸
をとったところでそれぞれのターンに用いられる脚のポ
ジションで保持してからターンにつなげる練習をした。
ターンは明確な回転を行い回転後に必ず踵を降ろしてか
らバーティカルポジションに入ることを意識すること，
回転の得意不得意はあっても左右の回転共に練習をする
事が伝えられた。高い柔軟性とバランスを必要とするフ
リーバーティカルスプリットウイズ1/1ターンについて
は，国際的にも行っている選手は限られているが，今後
の可能性として練習をしたいエレメントとして紹介され
た。このエレメントでは，バーティカルポジションの上
がっている脚でまわろうとしがちだが，あくまでも軸足
写真６　鞍馬を使ってプランシェの練習
写真７　ロイター板を使ってプランシェの練習
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をキープする力を作り，手の位置も保ち，股関節が外側
に逃げていかないことを留意点としてあげていた。
　ルーマニアの女子選手は，非常に柔軟性が高く，安定
した動きを行う選手が多い。バーレッスンで正しい身体
のアライメントや使い方を身に付け，静的な柔軟性だけ
ではなく，動的な可動域の広がりをつけるトレーニング
が徹底されていることがエレメントの実施に繋がると思
われた。
４．アクロバティックエレメント
　前転，後転，開脚前転，開脚後転，伸膝前転，伸膝後
転，倒立前転の基本運動の後，ロンダート，ハンドスプ
リング，バック転，宙返りの練習を行った。ロンダート
では，脚が上に上がった時に倒立になるようにマットを
支えにして姿勢のイメージを作り，倒立状態への持って
行き方と側転を練習し，ロンダートにつなげていった。
バック転では，垂直に跳ぶこと，手を着く時の姿勢のイ
メージ，タイミングを身につけるためにマットの壁を利
用した。宙返りはピットのある環境で練習することが安
全性や正確性につながるので練習環境を選ぶ必要がある
と伝えられた。
　アクロバティックエレメントそのものの出来映えは実
施点での減点対象となるため，難度と同様に正しい実施
を理解し，正確な実施を行うための基本的な身体づくり
に十分に時間をかけて行う必要がある。実際にアクロバ
ティックエレメントを競技ルーティンに入れる際には，
前後の動きとスムーズな流れがあり，アクロバティック
エレメントを入れたことが意味のある内容にならなけれ
ば芸術点では評価されない。例えば，今はロンダートか
らジャンプ動作を行う選手が多くなったが，ダイナミッ
クな動作へのつながりが演技で活かせるよう，工夫をす
べきである。
５．体力トレーニングとコンディショニング
　技術練習の最後に基本的な体力要素を高めるための体
力トレーニングを各種行った。内容は以下の通りである。
１）床を使って
・両脚跳び，片足跳び
・プライオプッシュアップをしながら移動
・後進の手押し車。
・ワンレッグでスプリットジャンプ
・倒立歩き
・脚を床に置いたまま腕で前進
・腕をしっかり使った両脚での垂直ジャンプ
・体幹を屈曲させてハムストリングを伸ばしながら移動
・脚上げ押し腹筋
・上体そらし
・プッシュアップ
・片脚スクワット
・倒立（片手）
・カーフレイズ
２）用具を用いて
・縄跳び
・Ｖシット（縄を用いて）
・上体そらし
・腹臥位両脚閉脚挙上
・Ｖシットと殿部の引きあげ
・ゆりかご（伏臥位）
・チューブトレーニング
・プッシュアップ（床でのツイストを入れて繰り返す）
・平均台の高さを用いた上体起こし，上体そらし
・低い平均台を使用して左右のタックジャンプ
・平均台でのストラドルサポート移動
写真９　ジャンプトレーニング写真８　アクロバティックエレメントの練習
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３）器具を使ったサーキットトレーニング
・平行棒を用い，上肢で身体を支持
・鉄棒を用い，身体の支持，回転
・三点倒立（ストラドル）・プッシュアップ
・ボックスジャンプ（片脚ずつ）
４）試合期（３週間前）からのコンディショニング
・両脚ジャンプ
・ランニング（20ｍ）
・タックジャンプ
・ミドルキック
・タックジャンプ+転回
・飛び込みプッシュアップ
・ニーリフト
　技術トレーニングを行っている環境の中で，効率良く
器具を用いてサーキットトレーニングを行ったり，ス
ペースを活用してランニングメニューを多く取り入れた
りとトレーニングメニューに工夫が見られた。今回来て
いたBianca選手は，非常に柔軟性があり，女子選手ら
しいしなやかな動きを行う選手ではあるが，同時に高い
瞬発力や心肺機能の強さも認められた。エレメント習得
のためには，技術練習だけではない，体力トレーニング，
コンディショニングの内容についても十分に検討しなけ
ればならない。
Ⅳ．まとめ
　ルーマニアは，体操競技の強豪国として知られている
が，エアロビック競技においてもFIGの一種目に位置づ
けられて以来国際大会で多数のメダルを獲得している国
である。2012年までのFIG世界選手権大会での金メダル
獲得数は11個，総メダル獲得数は41個という突出した数
で何れも世界ランキング１位という輝かしい成績を残し
ている（表２）。シングル部門で活躍できる選手を輩出
しているだけではなく，ミックスペア，トリオ，グルー
プといった複数で行う部門においても常に金メダル争い
を行い，国としての系統的なトレーニングにより選手の
育成が進んでいる国であることがわかる。
　ルーマニアの強さは高い難度点にある。男子は筋力や
瞬発力を必要とするグループＡ，Ｂ，Ｃのエレメントを，
女子は高い柔軟性とバランス能力を必要とするグループ
Ｄのエレメントを得意としている。持ち点の高さだけで
はなく，例えば，グループＣであれば高さのあるジャン
プ，グループＤであれば柔軟性だけではなく軸がしっか
りと取れたスピードのあるイリュージョンを行うなど質
の高いエレメントを実施することができる能力を持って
いる。選手はエアロビック競技だけではなく体操競技や
新体操を経験しており，ナショナルコーチも体操競技，
新体操出身者である。そのため日々のトレーニングは，
体操競技の基礎トレーニングをベースとした内容を中心
として組み立てられている。従ってトレーニングも体操
場の器具を利用して行う事が当たり前であり，エレメン
トやアクロバティックエレメントの練習には，体操競技
で行うベースをしっかりと身に付けることが先決である
という考えが浸透している。また，ルーマニアスタイル
にアレンジされたバーレッスンも身体の基礎を作る内容
として有効に行われている。さらに，今回は，器具の有
無やスペースの状況によって内容を変化させ，工夫をし
ながらメニューを組み立てている体力トレーニングやコ
ンディショニングメニューが紹介された。
　ルーマニアの通常の練習ではウォーミングアップ，
バーレッスン，Ａ，Ｂ，Ｃ，Ｄ各グループのエレメント
写真10　器具を用いたサーキットトレーニング
写真11　ストレッチ
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練習，体力トレーニングもしくはコンディショニングを
毎日行っている。体力トレーニングではランニングも多
く，心肺機能を高める過酷なトレーニングも行うという。
大会前には，コンディショニングのパートが短い時間と
なり，各自のルーティンに入っているエレメントのみの
練習となるが，時間を決めて短時間で効率よく練習を進
めているということである。難しいエレメントはまずは
基礎体力，いわゆる身体の準備，コンディショニングを
行った上で正しいテクニックを十分に理解し，練習に取
り組むことが必要だと言うことが徹底されている。年間
を通して体操場を使用した練習を行うことができ，エレ
メントの基礎をじっくりと継続的に積み上げていくこと
ができる環境が整っているが，段階的な技術練習だけで
はなく，根本的な体力要素を高める練習内容の充実も技
術のレベルを上げ，ルーマニアの選手達の高さやパワー
のあるダイナミックな動きに反映されていると思われ
る。
　日本は，長きにわたり難度の持ち点の低さが課題で
あったが，今回の合宿に参加したシニアの選手達は，ユー
ス時代に世界のトップで活躍してきており，今後も大い
に期待される選手達である。日本では，ルーマニアの代
表選手のように常時体操場を使用して練習を行える環境
を持っている選手は無に等しい。また，エアロビック競
技と体操競技の代表選手が同じ空間を共有して練習を行
う環境にはない。今回の合宿では，エレメント習得のた
めの基礎トレーニングや段階的トレーニングが紹介さ
れ，さらに練習の目的に対する意識を高めることも伝え
られ日本選手が国際大会でトップに立つためには，難度
点の引き上げは必須の条件である。日本における日常の
練習環境を考慮したトレーニング方法を検討，実践して
いく必要がある。
付　記
　本研究は，平成23年度から平成25年度文部科学省「私
立大学戦略的研究基盤形成支援事業」の助成を受けて実
施したものである。
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表２　FIG世界選手権大会メダル獲得数（1996〜2012年）
順位 国 金 銀 銅 合計
１ ルーマニア 11 13 17 41
２ スペイン 11 1 2 14
３ ブラジル 9 3 3 15
４ 中国 8 4 3 15
５ ロシア 5 4 8 17
６ 韓国 4 5 3 11
７ フランス 3 9 8 20
８ 日本 3 1 0 4
９ ブルガリア 2 4 1 7
10 オーストラリア 1 2 2 5
11 ハンガリー 1 1 2 4
12 ニュージーランド 1 0 2 3
13 イタリア 0 3 0 3
14 スウェーデン 0 0 2 2
15
オーストリア 0 0 1 1
チリ 0 0 1 1
アイスランド 0 0 1 1
モンゴル 0 0 1 1

